
อย่ากินบ่อย ดกีว่าคอยนับชอ้นชา 

ศ. ทญ. ดร.สุดาดวง กฤษฎาพงษ ์
ภาควิชาทันตกรรมชุมชน คณะทันตแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

หนังสือพิมพ์มติชน ฉบับวันที่ 19 ธันวาคม 2557 

อาจเคยได้ยินว่า การบริโภคน ้าตาล (ที่เติมเพิ่มในอาหาร) นั น ไม่ควรจะเกินวันละ 8 ช้อนชา หรือ 40 
กรัม  (6 ช้อนชา หรือ 30 กรัมส้าหรับเด็ก) (1 ช้อนชา เท่ากับ 5 กรัม) เพราะจะท้าให้เกิดโรคฟันผุได้ง่าย 
ตัวเลขดังกล่าวมาจากการค้านวณปริมาณน ้าตาลในหนึ่งปีที่ประชากรในประเทศบริโภค แล้วหาความสัมพันธ์
กับอัตราการเกิดโรคฟันผุในประชากร ซึ่งเมื่อคิดออกมาเป็นค่าเฉลี่ยต่อคนได้เท่ากับ 15 กิโลกรัมต่อคนต่อปี 
หรือ 40 กรัมต่อคนต่อวัน  หรือคิดเป็นพลังงานที่ได้รับจากน ้าตาลไม่เกินร้อยละ 10 ของพลังงานทั งหมดที่
ได้รับต่อวัน  

อย่างไรก็ดี งานวิจัยระยะหลังพบว่าปริมาณน ้าตาลที่สร้างอันตรายต่อฟัน น้อยลงกว่าที่เคยเชื่อกัน 
งานวิจัยบางเรื่องพบว่าไม่มีปริมาณที่แน่นอนที่อัตราการเกิดโรคฟันผุเพิ่มขึ นอย่างชัดเจน โอกาสเกิดฟันผุจะ
เพิ่มขึ นเป็นล้าดับตามปริมาณน ้าตาลที่บริโภคเข้าไป ซึ่งหมายถึงไม่มีปริมาณที่ปลอดภัยนั่นเอง หากไม่บริโภค
เลยย่อมไม่เกิดฟันผุ แต่หากบริโภคย่อมมีโอกาสเกิดฟันผุขึ น ผู้เชี่ยวชาญถึงกับกล่าวว่า ไม่มีความจ้าเป็นใดๆ 
เลย ส้าหรับร่างกายคนเรา ที่จะต้องบริโภคน ้าตาล (หมายถึงน ้าตาลที่เติมเพิ่มในอาหาร) อย่างไรก็ดีค้าแนะน้า
ขององค์การอนามัยโลกในปัจจุบันเพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพ ระบไุวท้ี่ไม่เกินร้อยละ 5 ของพลังงานที่ได้รับต่อวัน 
เท่ากับ 6 ช้อนชา หรือ 25 กรัมต่อวัน (1 ช้อนชา เทียบเป็น 4 กรัม) ซึ่งค้าแนะน้าดังกล่าวได้ต่อรองแล้วกับสิ่ง
ที่ประชาชนสามารถปฏิบัติได้จริงในสังคมปัจจุบัน  

แต่ในทางปฏิบัติ ส้าหรับการให้ค้าแนะน้าเป็นรายบุคคล คงไม่เหมาะสมและสร้างความล้าบากวุ่นวาย
ไม่ใช่น้อย หากแต่ละบุคคลจะต้องควบคุมปริมาณน ้าตาลที่รับประทานในแต่ละวันให้ไม่เกินปริมาณที่ก้าหนด 
ซึ่งจะต้องมาค้านวณปริมาณน ้าตาลในอาหารทุกอย่างที่รับประทาน จากร้อยละของน ้าตาลที่ระบุไว้บนฉลาก 
คิดออกมาเป็นกรัม (เช่น นมหวาน 200 มล. เติมน ้าตาลร้อยละ 5 เท่ากับมีน ้าตาล 10 กรัม) แล้วทดเอาไว้ในใจ 
เพื่อน้าไปบวกกับอาหารอื่นๆ ที่รับประทานในวันนั นตลอดทั งวัน วิธีดังกล่าวคงสร้างความกังวลใจ และภาระใน
การใช้ชีวิตประจ้าวันไม่ใช่น้อย (เช่นเดียวกับการคอยนับแคลอรี่ที่ได้รับในแต่ละวัน) 

งานวิจัยจ้านวนมากพบว่าปริมาณน ้าตาลที่บริโภคมีความสัมพันธ์กับความถี่ในการบริโภคหวาน (จาก
การเติมน ้าตาล) ถ้าบริโภคอาหารหวานบ่อยครั งในแต่ละวัน ปริมาณน ้าตาลที่บริโภคย่อมสูงตามไปด้วยนั่นเอง 
ความถี่ของการรับประทานน ้าตาลจะส่งผลต่อฟันโดยตรงเพราะเป็นการสัมผัสที่ผิวฟัน ดังนั น ข้อแนะน้าในการ
ปฏิบัติตัวของแต่ละคนที่เหมาะสม คือ ลดความถี่ ในการบริโภคอาหารหวานเติมน ้าตาลลง ไม่ควรเกิน 4 ครั ง
ต่อวัน (รวมที่บริโภคในมื ออาหารด้วย)   

การควบคุมความถี่ของการบริโภคน ้าตาลเป็นวิธีที่ง่ายกว่าการควบคุมปริมาณ ดังนั นหากรับประทาน
อาหารว่างและเครื่องด่ืม ให้เลือกชนิดที่ไม่เติมน ้าตาลไว้ก่อน เพื่อควบคุมความถี่ไม่ให้เกิน 4 ครั งนั่นเอง 


